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RESUMO

Em janeiro no ano de 2020, a Covid-19 foi classificada como sendo uma doenca
altamente contagiosa, devendo ser tomadas algumas medidas para isolar, detectar e
tratar os casos novos além de realizar o rastreamento de contatos, e ainda, promover
medidas de distanciamento social, sendo proporcionais ao risco que havia. O virus se
espalhou rapidamente e contaminou milhares de pessoas em diversos paises. Nesse
sentido, a depresséo e a ansiedade estao entre as doengas que apresentaram uma
incidéncia maior durante a pandemia, visto a necessidade do isolamento social,
visando essa reducdo na taxa da transmissdo, assim como 0s sentimentos de
estresses, medo seincertezas sobre o futuro apés o fim do periodo de pandemia.
Como uma forma de entender os efeitos do exercicio fisico no combate ao aumento
dos transtornos de depressdo e ansiedade que surgiram durante a pandemia, o
objetivo do presente trabalho foi apresentar os efeitos do exercicio fisicono combate
ao aumento dos transtornos de depressao e ansiedade, no contexto pandémico. A
pratica de exercicios fisicos € uma alternativa simples e barata, com afinalidade de
auxiliar no controle dos efeitos nocivos causados a saude mental, emdecorréncia do
Distanciamento Social. Acontece que, a pratica regular dos exercicios fisicos de fato
apresenta a capacidade de melhorar os sintomas de ansiedade etambém de
depressao e ainda, € capaz de ampliar as emoc¢des e pensamentos positivos como a
felicidades, além de ter a capacidade de proporcionar bem-estar para as pessoas que
O praticam.

Palavras chave :Ansiedade. Depresséao. Exercicio fisico. Covid-19.
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1. INTRODUCAO

No més de dezembro do ano de 2019, algumas informa¢des comecaram a ser
circuladas tratando- e a respeito de alguns casos de pneumonia, sendo que a etiologia
até entdo era desconhecida, ocorrendo essa deteccdo na cidade de Wuhan na China
(KOH,2020).

Ja em janeiro, no ano de 2020, a doenca foi classificada como sendo uma
doencaaltamente contagiosa, onde foi denominada de Coronavirus 2019, portanto,
deveriamser tomadas algumas medidas para ir buscando isolar, detectar e tratar os
casosnovos, além de realizar o rastreamento de contatos, e ainda, promover medidas
dedistanciamento social, sendo proporcionais ao risco que havia (WHO, 2020).

Entdo o virus se espalhou de forma rapida, o que contaminou milhares de
pessoas em diversos paises, 0 que resultou na declaragcdo de pandemia pela
Organizacdo Mundial da Saude (OMS),sendo, portanto, adisseminacdo mundial de
uma doenca nova.

No nosso pais, o isolamento foi iniciado no ano de 2020, em 24 de margo, por
umdecreto apresentado pela Assembleia Legislativa do estado de S&o Paulo, e esse
isolamento se estendeu a todos 0s municipios desse estado. Entretanto, como grande
aumento no nuamero dos casos, o0 isolamento social foi sendo adotado por
outrosestados (BERALDO, 2020).

Nesse contexto, no ano de 2020, a pandemia da COVID-19 passou a
interromper a maioria das atividades realizadas diariamente pela populacdo mundial
(BATSI Setal., 2021; BRITO etal., 2021).

Dessa forma, independentemente da duracdo de ocorréncia do isolamento,
pode ser apresentado um impacto bastante significativo em diversas condicdes
mentais etambém fisicas da populacao, inclusive em atletas (JUCIK et al., 2020),
dessa forma, apresentando alguns efeitos que sdo negativos a salde da mente, em
decorréncia do medo de se contagiar com a doenca, além de toda a sobre carga de
informagbes, assim como a quarentena e também ao estigma (BURTSCHER
etal.,2020).

Toda a combinagéo ligada aos fatores que foram sendo ocasionados em
decorréncia da pandemia, foi afetando a vida das pessoas de diversas maneiras e
formas, e ainda, as relacbes sociais foram passando a ocorrer de modo virtual e

também a distancia,cada vez com maior intensidade (COUTINHO, 2020). Esses
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fatores podem gerar solidao, diminuicdo da ativida de fisica, pior qualidade no sono,
resultando em dificuldade de ter um bom desempenho mental nesse periodo
(JUCIKetal.,2020).

Nesse sentido, a depressédo e a ansiedade sao doencas que estao entre as
doencas que apresentaram uma incidéncia maior durante a pandemia, visto a
necessidade do isolamento social, visando essa reducdo na taxa da transmissao,
assim como os sentimentos de estresses, medos e incertezas sobre o futuro apés o
fim do periodo de pandemia.

Dessa forma, de acordo com Aurélio (2020), praticar atividades fisicas € um
método que ndo é farmacoldgico, é acessivel e ainda é eficaz para ajudar no
tratamento, assim como na reducdo da incidéncia de casos de depressdo e de
ansiedade durante apandemia de Covid-19. Nesse contexto, diversos estudos
evidenciamos varios beneficios presentes na pratica dos exercicios fisicos no
tratamento e no combate adepresséo (LADDU etal., 2020).

Como uma forma de entender os efeitos do exercicio fisico no combate ao
aumentodos transtornos de depresséo e ansiedade que surgiram durante a pandemia,
€ importante a criacdo de discussdes sobre a forma que o exercicio fisico funciona
como tratamento para a depressdo e ansiedade, principalmente em momentos de
pandemia. O presente projeto tem como foco abordar a importancia do exercicio fisico
na manutencdo da salude mental da populacdo durante a pandemia de Covid-19.
Aanalise dos efeitos do exercicio fisico no combate ao aumento dos transtornos
dedepressao e ansiedade é fundamental para que se possa propor estratégias de
prevencao e de tratamento desses transtornos, bem como para promover a saude e
0 bem-estarda populagédo emgeral.

Com o objetivo geral de apresentar os efeitos do exercicio fisico no combate
aoaumento dos transtornos de depressao e ansiedade, no contexto pandémico. E
comos obijetivos especificos de demonstrar 0 uso de exercicio fisico como tratamento
e prevencao dos transtornos, abordar sobre a depressdo e ansiedade, para
entendimento dos seus efeitos na sociedade no cenario de pandemia e analisa
restudos cientificos que comprovam a eficacia do exercicio fisico no tratamento e
prevencdo de transtornos mentais, com enfoque na depresséo e ansiedade durante
apandemia.

A pratica regular de atividade fisica tem sido apontada como um método eficaz

e acessivel para ajudar no tratamento e na redugdo da incidéncia de casos de
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depresséao e ansiedade durante a pandemia de Covid-19, logo, € de suma importancia

a realizacao de estudos abordando esta tematica.
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2. REFERENCIALTEORICO

2.1 O que é Covid-19

O Coronavirus é conhecido popularmente como COVID-19 (Sars-CoV-2),
sendo queesta € uma doenca viral e que possui um poder bem alto de contégio, além
de ter atingido todo o mundo nos ultimos anos. Esta € uma doenca que teve seu
surgimento no final do ano de 2019 no estado de Wuhan na China, o que pode ter tipo
atransmissao a partir de espécies de animais para os humanos, tendo em vista que
esse virus faz parte de uma familia que afetava mais os animais quando comparado
com humanos (DEPOLLIet al., 2021).

Existem estimativas de que até o inicio do ano de 2021 se teve um registro
acima de200 mil mortos em todo o territério nacional. Entretanto, as incidéncias podem
até serem maiores, caso sejam contabilizadas taxas de mortalidade em todo o
planeta,considerando que esta é uma doenca em que ndo abateu apenas 0 N0sso
pais (DEPOLLIetal., 2021).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) declarou a doenca da COVID-19
como um problema de saude publica e também emergéncia que necessita de bastante
atencdo, assim como precisa de cuidado, onde se deve ser adotadas algumas
medidas visando a prevencédo da doenca, e também o seu tratamento para conseguir
amenizar todasas taxas envolvidas na incidéncia de contagio e de mortes resultantes
da doenca (MARINet al.,2021).

Nesse contexto, foram necessérias a ado¢ao de diversas medidas relacionadas
ao distanciamento social, tal como o isolamento social, como os fechamentos de
academias, de escolas, de bares, de igrejas, entre diversos outros locais publicos
eprivados, visando que ocorresse a diminuicdo da contaminacdo, e assim pudesse
conter todo o caos que a doencga chegou a provocar em todo o sistema de saude.
Além disso, medidas de higiene também foram adotadas, onde essas eram
necessarias para adiminuicdo das infec¢ces causadas pela COVID-19, a exemplode
lavar as maos de maneira frequente utilizando agua e sab&o, assim como o uso do
alcool em gel também frequentemente, e ainda, a adocdo de diminuicdo das
interagdes sociais (MARIN et al.,2021).

As infecgBes provocadas pelo corona virus possuem um potencial elevado de

disseminacdo nos espacos e instalacbes onde se pratica exercicios fisicos e
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atividades esportivas, como as academias, arenas, 0s clubes, campeonatos, entre
outros,visto 0 contato proximo que o0 corre entre as pessoas, além do
compartilhamento dos equipamentos (HALABCHI et al.,2020).

Neste sentido, a pratica, e o monitoramento de rotinas de atividades fisicas
foram se tornando bastante prejudicadas durante todo o0 momento de
pandemia(BATSISetal.,2021;BRITOetal.,2021).

2.2 Depresséo e ansiedade

7

A depressdo é vista como sendo uma das doencas consideradas mais
incapacitantes quando considerado ao nivel mundial, podendo até mesmo chegar a
cometer diversas pessoas de todas as idades, classes e géneros, de uma maneira
gue vai interferir em todas as suas esferas da sociedade, sendo essas relacoes
interpessoais,notrabalho,aceitacdodapropria,familia entreoutros (SILVAetal.,2019).

Ainda sobre a depresséo, essa se trata de uma doenca psiquiatrica crénica que
tem se tornado uma das doencas mais frequentemente encontradas atualmente.
Logo, os sintomas que sdo mais comuns podem ser a tristeza bastante intensa e
permanente,resultando inclusive ndo s6 em problemas fisicos, mas também em
problemas psicoldgicos. (SILVA eSANTOS,2019).

A depresséo € uma das doencas mentais mais prevalentes, de maneira que
afetacerca de 340 milhdes de pessoas em todo o mundo e exerce uma carga
financeira eemocional significativa tanto para as familias quanto para a sociedade
(KATON et al.,2012).

Pacientes que possuem depressdo apresentam baixos niveis de humor,
sentimentode culpa, ma qualidade do sono, diminuicédo do apetite, desamparo, fadiga,
baixaautoestima, retardo psicomotor, assim como, apresentam um baixo interesse
nainteragcdo social e também na atividade sexual. A ocorréncia de eventos
estressantes do local de trabalho, ou da escola, ou fungcdo endocrina anormal,como
hipocortisolismo, séo os fatores de risco comuns que contribuem para a depresséao,
ecerca de 50% da depressdao é determinada pelo gene (KATON et al., 2010;
RAISONet al.,2013).

A ansiedade € uma doenca caracterizada pelo medo transitorio, incerteza e

apreensdo sobre o futuro,entretanto,os individuos variam na frequéncia e na
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intensidade com que vivenciam a ansiedade. Quando ocorre de um individuo
experimentar ansiedadecom frequéncia, em alta intensidade ou em situacfes
inadequadas, ele pode ser diagnosticado com um transtorno de ansiedade, incluindo
transtorno de ansiedade generalizada, transtorno de panico, fobias entre outros
(BARLOW,2004).

De acordo com estudos anteriores, quase metade das pessoas diagnosticadas
com depressao também experimentar & ansiedade moérbida (EDMONDSON,2013).

A ansiedade é uma das doencas relacionadas a saude mental que sdo mais
comuns, de maneira que contribui para a falta de concentracdo, alteracdes
emocionais, qualidade do sono prejudicada e dificuldades na realizacdo de tarefas
diarias (KAWACHI,1964).

Devido aos sintomas bem tipicos da ansiedade, incluindo a sudorese,
ostremores, o0s calafrios, a taquicardia, 0 mau estado mental e a hiperventilagdo, a
ansiedade foi definida como um transtorno psiquiatrico especifico(KATON etal.,2010).

Conforme relatado por alguns estudos anteriores, 25% da populacéo chegou a
relatarpelo menos um episddio de transtorno de ansiedade durante a vida do
individuo, eainda, 6% dos homens e 13% das mulheres chegam a sofrer de
transtornos de ansiedade em um pais como o0s Estados Unidos
(PATERNITIetal.,2001).

Comparado a terapia medicamentosa, o exercicio € considerado uma terapia
alternativa para transtornos de ansiedade, que apresentam menor custo e menos
efeitos colaterais.

Estudos anteriores sugerem que o exercicio pode melhorar significativamente
os sintomas de ansiedade (KATON et al., 2010; WHALLEY et al.,2014).

2.3 Exercicios fisicos epandemia

Estudos mostraram que o isolamento social ocorrido em decorréncia da
pandemiapara a contencéo da covid-19 foi um fator que contribuiu para o agravamento
de problemas relacionados a salde mental das pessoas. Mas recentemente, 0s
cientistas a firmam que a auséncia de exercicios fisicos resultantes do isolamento
social intensificou varios quadros de ansiedade, assim como também de depressao.

Nesse sentido, um estudo com aproximadamente 5 mil pessoas, foi realizado de
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maneira simultanea nos paises do Brasil, Espanha e Chile, confirmando essa relacao
existente, incluindo os exercicios fisicos regulares e a saude mental
(AVELAReSTELLA,2022).

Esses prejuizos a saude mental de toda a populacéo resultante do isolamento
social realizado que vem sendo bastante evidenciados, chegam as configurar como
sendo um desafio aos profissionais e as entidades da area da saude em todo o pais,
inclusive no mundo. Os exercicios fisicos sdo um meio que apresentam efeitos
bastante positivos a satde mental, com o exemplo das préticas de yoga, relaxamento
em editacdo (BRASIL, 2020a). Além dos outros diversos exercicios praticados no dia
adiana vidadaspessoas.

A reducédo de exercicios fisicos foi um entre de todos os fatores presentes no
meiodos diversos impactos causados e decorrentes da pandemia resultante da Covid-
19, mesmo esses exercicios apresentando os seus diversos efeitos positivos, como
areducéo dos niveis de depresséo (KATONetal.,2010;WHALLEYetal.,2014).

Nesse contexto, durante o isolamento social, programas relacionados a
exerciciosfisicos realizados domiciliares via o uso de internet foram bastante
difundidos e recomendados, tendo em vista o0 baixo custo, entretanto, diante dessa
situacdo um pouco inusitada, ndo havia provas de uma prética considerada segura do
exercicio fisico durante a pandemia. Todo esse momento foi gerando alguns fatores,
como olock-down e até mesmo de pois disso, diversas recomendacfes expressas
foram feitas para as pessoas se envolverem em exercicios fisicos em casa mesmo ou
ao ar livre.

Nesse contexto, independente do meio que seja utilizado, a exemplo das aulas
de modo remoto em ambiente domiciliar ou até mesmo em ambiente aberto, a pratica
dos exercicios fisicos tem a necessidade de ser estimulada para ocorrer a promocao
dosdiversos beneficios a saude mental, que conforme vimos, sdo bastante
necessarios em meio a tempos de pandemia (MATIAS e DOMINSK, 2020;
BRASIL,2020Db).

Diante disso, a tecnologia € um importante aliado durante toda a pandemia
nesse processo, tendo entdo essa recomendac¢ao do uso da internet por meio de video
chamadas ou também os similares, para que assim, o profissional de Educacéo Fisica
consiga orientar as pessoas quanto aos exerciciosfisicos a serem realizados, mesmo

nesse formato adistanciaque é necessario (CHEN et al, 2020), essa supervisao do
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profissional de educacéo fisica possibilita uma melhora nos resultados, assim como
uma certa seguranca e também a motivacdo no decorrer dostreinos.

E entdo recomendo a préatica de maneira regular da realizacdo de exercicios
fisicospara todas as pessoas, sendo essas, presentes nos grupos de risco, ou néo,
com a finalida de tanto de melhorar a fung&o imunoldgica, como também de diminuir
sintomas de ansiedade, de pressdo e também o estresse percebido. Essa
recomendacdo ocorreu para pessoas durante o distanciamento social que néo
estivessem infectadas pelo SARS-CoV-2 e até mesmo para pessoas que estivessem
infectadas pela doenca, mas permanecendo assintomaticas (JOY, 2020).

Diante disso,a praticados exercicios fisico é configurada como sendo uma
alternativa relativamente simples, além de também ser considerada uma pratica
barata com afinalidade e objetivo de auxiliar no controle dos efeitos nocivos causados
a saude mental, em decorréncia do Distanciamento Social (JIMENEZ-PAVO
Netal.,2020).

Acontece que, a pratica regular dos exercicios fisicos de fato apresenta a
capacidade de melhorar os sintomas de ansiedade e também de depressédo
(LIU,YU,LVEWANG,2020) e ainda, é capaz de ampliar as emocdes e pensamentos

positivos como a felicidades, além de proporcionar bem-estar(MAHER et al.,2013).

2.4 Efeitos do exercicio fisico no combate ao aumento dos transtornos de

depressao e ansiedade, no contexto pandémico.

Com base em estudos realizados por diversos autores, € possivel afirmar que
0 exercicio fisico pode ser uma estratégia eficaz no combate ao aumento dos
transtornos de depressao e ansiedade no contexto pandémico.

De acordo com Maugeri et al. (2020), a pratica regular de exercicios fisicos
pode ajudar a reduzir os sintomas de depressao e ansiedade, melhorar a qualidade
do sono e aumentar a sensacao de bem-estar. Além disso, 0s autores ressaltam que
0 exercicio fisico pode ser um importante aliado no combate ao estresse, um fator de
risco para odesenvolvimento de transtornos mentais.

Stantonetal.(2020) também destacam que o exercicio fisico pode ser uma
estratégia eficaz no tratamento e prevencdo de transtornos mentais, incluindo

depressdo e ansiedade. Segundo os autores, o exercicio fisico pode melhorar a
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funcdo cognitiva,reduzir a inflamacéo e modular a expressao de genes relacionados
ao estresse e ao sistema imunoldégico.

Teychenne et al. (2020) complementam essas evidéncias, destacando que
mesmo atividades fisicas leves, como caminhar ou praticar yoga, podem ter efeitos
positivosna saude mental e no bem-estar em geral. Os autores ressaltam que,
especialmente no contexto da pandemia, em que muitas pessoas estdo enfrentando
desafios emocionais, o exercicio fisico pode ser uma estratégia importante para
manter a salde mental e prevenir transtornos mentais.

Portanto, diante dos desafios impostos pela pandemia de COVID-19, é
importante incentivar e promover apratica de exercicios fisicos com o uma estratégia

de prevencao e tratamento dos transtornos de depresséo e ansiedade.
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Este projeto teve um desenho metodoldgico do tipo estudo observacional,
prospectivo e analitico, com coleta de dados quantitativos e analise estatistica
descritiva e inferencial. A populacéo alvo deste estudo sé&o individuos maiores de 18
anos que residem no Brasil e que tiveram o diagnostico de depressao e/ou ansiedade
durante a pandemia de Covid-19. A amostra foi composta por uma selecao aleatoria
de individuos que atenderem aos critérios de incluséo e excluséo definidos para este
estudo.

Os critérios de inclusdo para este estudo séo: ter sido diagnosticado com
depresséo e/ou com ansiedade durante a pandemia de Covid-19, ter idade igual ou
superior a 18 anos, ter acesso a internet e ter consentido em participar do estudo. Os
critérios de exclusdo sdo: ndo ter sido diagnosticado com depressdao e/ou com
ansiedade durante a pandemia de Covid-19, assim como, ter idade inferior a 18 anos,
nao ter acesso a internet e ndo consentir em participar do estudo.

Os dados foram coletados por meio de um questionario online disponibilizado
em plataformas de redes sociais e grupos de apoio a pessoas com transtornos
mentais. O questionario abordou informacdes como idade, género, nivel de
escolaridade, estado civil, presenca de comorbidades, pratica de atividade fisica, bem
como instrumentos de avaliacdo de depresséao e ansiedade.

Foram utilizados o Inventario de Depressdo de Beck (BDI) e a Escala de
Ansiedade de Hamilton (HAM-A) para avaliar os sintomas de depresséo e ansiedade,
respectivamente. Ambos os instrumentos possuem alta confiabilidade e validade para
avaliacao desses transtornos.

Os dados coletados foram analisados utilizando o software estatistico SPSS
(Statistical Package for Social Sciences), versédo 27. Foi feita analise descritiva dos
dados, bem como testes de associagdo, como o teste qui-quadrado para variaveis
categoricas e teste t de Student para variaveis continuas. Sera considerado um nivel

de significancia estatistica de p<0,05.



4. RESULTADOS E DISCUSSOES
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Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

4.1 Caracterizagcdo da amostra

A amostra foi caracterizada quanto ao género, a idade, ao nivel de escolaridade,

ao estado civil e atividade profissional. Os resultados estdo apresentados na
Tabelal.




Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra.
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CARACTERISTICA FREQUENCIA PERCENTUAL
GENERO
Feminino 60 60%
Masculino 40 40%
IDADE
20a29anos 20 20%
30a39anos 40 40%
40a49anos 25 25%
50a59anos 15 15%
NIVEL DE ESCOLARIDADE
Ensino Médio 20 20%
Ensino Superior 70 70%
Pds-graduacéao 10 10%
ESTADOCIVIL
Solteiro(a) 45 45%
Casado(a) 45 45%
Outros 10 10%
ATIVIDADEPROFISSIONAL
Estudante 25 25%
Empregado(a) 60 60%
Desempregado(a) 15 15%

Fonte: Autores.



4.2 Analise descritiva dos dados
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Os resultados mostram que, antes do programa de exercicios, 0s participantes

apresentavam uma meédia de 4,2 na escala de depressdo e 3,8 na escala de

ansiedade. Ap6s o programa de exercicios, houve uma reducgdo significativa nas

meédias de depressao (3,1) e ansiedade (3,2), indicando que o programa de exercicios

foi efetivo na reducéo desses transtornos.

Tabela 2 - Escala de depressao e ansiedade antes e apds o programa de exercicio

ESCALA MEDIAAN MEDIA
i P-VALOR
TES APOS
Depresséo 4,2 3,1 <0,05
Ansiedade 3,8 3,2 <0,05
Fonte: Autores.
Tabela 3 - Nivel de atividade fisica antes e ap6s o programa de exercicios
ATIVIDADEFIS MEDIAANTES MEDIAAPO
ICA S
Baixonivel 60% 25%
Moderadonivel 30% 50%
Altonivel 10% 25%

Fonte: Autores.

Esses resultados sugerem que o programa de exercicios foi efetivo na reducao

dos transtornos de depressao e ansiedade no contexto pandémico e pode ser uma

estratégia importante para melhorar a salde mental dos individuos durante a

pandemia.
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4.3 Anédlise inferencial dos dados

Na analise inferencial dos dados, foi realizada uma analise de regressao para
verificar se existia alguma relacéo entre a frequéncia semanal de exercicios fisicos e
a reducdo dos niveis de ansiedade e depressao.

Na Tabela 4, é possivel observar os resultados da analise de regresséo. O
coeficiente de regresséo para a ansiedade foi de - 0,46, indicando que a cada aumento
de uma unidade na frequéncia semanal de exercicios fisicos, houve uma reducéo de
0,46 pontos na escala de ansiedade (p<0,05). Para a depressao, o coeficiente de
regressao foi de -0,51, indicando que a cada aumento de uma unidade na frequéncia
semanal de exercicios fisicos, houve uma reducdo de 0,51 pontos na escala de

depresséao (p<0,05).

Tabela 4: Analise de regresséo para a relagdo entre frequéncia semanal de exercicios fisicos e

reducéo dos niveis de ansiedade e depresséo.

COEFICIENTE DE REGRESSAO VALOR P
Ansiedade -0,46 <0,05
Depressao -0,51 <0,05

Fonte:autores.

Esses resultados indicam entao que, quanto maior a requéncia semanal de

exercicios fisicos, maiora reducao nos niveis de ansiedade e depresséao.

4.4 Comparacao dos resultados com a literatura

A comparacao dos resultados deste estudo com a literatura prévia indica uma
consisténcia na relagdo entre os exercicios fisicos e a saude mental durante o tempo
da pandemia. Nesse contexto, diversos estudos tém evidenciado os beneficios dos
exercicios fisicos na reducdo de sintomas de ansiedade e depressao, bem como na
promoc¢do do bem-estar psicolégico e qualidade de vida (MENEZE Setal., 2020;
STANTO Netal.,2020).

Esse efeito positivo pode ser atribuido a diversos fatores, como a liberacdo de

endorfina eserotonina, neurotransmissores que estéo relacionados ao prazer e bem-
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estar, e 0 aumento da auto estima e confianga, decorrente do sucesso em superar 0s
desafios e metas de exercicios fisicos (BABAKHANI etal., 2011; CRAFT and
LANDERS, 1998).

Os resultados deste estudo também estéo alinhados com a literatura prévia ao
indicar que a pratica de exercicios fisicos em casa se tornou a op¢ao mais frequente
durante a pandemia. A necessidade de manter o distanciamento social e evitar a
exposicao ao virus SARS-CoV-2 levou muitas pessoas a buscar alternativas para
manter uma rotina de exercicios em ambiente seguro. Dessa forma, a prética de
exercicios em casa, que pode incluir atividades como yoga, pilates, treinamento
funcional e danca, tem sido uma alternativa acessivel e conveniente para muitas
pessoas (MENEZE Setal.,2020).

Porfim, vale ressaltar que os resultados deste estudo podem contribuir para o
desenvolvimento de programas de prevencao e intervencdo para a saude mental
durante a pandemia. A prescricdo de exercicios fisicos, sobretudo, em modalidades
gue possam ser realizadas em casa, pode ser uma estratégia eficaz para reduzir
osniveis de ansiedade e também de depressdo e promover o bem-estar psicologico.
Ademais, os resultados deste estudo podem auxiliar profissionais de salude a adaptar
suas praticas e orientacbes aos desafios impostos pela pandemia
(STANTONetal.,2020).

4.5 Implicagdes préticas

Os resultados desta pesquisa tém importantes implicacfes préaticas para
profissionais da area de saude, especialmente para aqueles que trabalham com saude
mental. O estudo sugere entdo que a prescricdo de exercicios fisicos pode ser uma
estratégia eficaz para aprevencéo e tratamento da depresséo e ansiedade durante a
pandemia.

Os resultados reforcam a importancia de se adaptar a rotina de exercicios
fisicos a essa nova realidade que foi imposta pela pandemia, o que pode ser feito por
meio da pratica de exercicio sem casa ou ao ar livre, seguindo as medidas de

distanciamento social.
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4.6 Contribuicdes do estudo

A principal contribuicao deste estudo € a confirmacéao da eficacia dos exercicios
fisicos como medida de cuidado com a saude mental em periodos de crise sanitaria.
Isso pode ter implicacdes praticas importantes, uma vez que a pandemia de COVID-
19 tem sido associada a um aumento nos casos de transtornos mentais em todo o
mundo. Além disso, o estudo pode contribuir para a formulacéo de politicas publicas

gue incentivem a pratica de atividades fisicas.

4.7 Limitacdes do estudo

Este estudo apresenta algumas limitacdes que precisam ser levadas em
consideracdo. Onde, em primeiro lugar, a amostra foi composta por estudantes
universitarios, o que pode limitar a generalizagcdo dos resultados para outras
populacoes.

Além disso, a coleta de dados foi realizada por meio de questionarios autor
relatados,0 que pode ter gerado vieses de resposta e influenciado os resultados

encontrados.

4.8 Sugestdes para futuras pesquisas

Considerando as limitacbes deste estudo, sugere-se que futuras pesquisas
abordem a relacdo entre exercicios fisicos e saude mental em diferentes populacdes
e utilizando diferentes métodos de coleta de dados.

Nesse contexto, seria interessante investigar os efeitos de diferentes tipos de
exerciciosfisicos na salde mental durante a pandemia, bem como também, os
mecanismos pelos quais a praticade exercicios fisicos pode chegar a influenciara

saudemental.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Neste estudo, foram apresentados dados que sugerem uma associacdo entre
a pratica de exercicios fisicos e a reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséo
em adultos durante a pandemia de COVID-19. Esses resultados corroboram estudos
anterioresque ja haviam demonstrado o potencial benéfico dos exercicios fisicos na
saudemental.

E importante destacar que, mesmo diante de um cenario pandémico, a pratica
de atividades fisicas pode ser uma estratégia efetiva e segura para cuidar da saude
mental. Esse achado pode ser util para que as pessoas possam incorporar essa
atividade em seu dia a dia e buscar formas de manter uma rotina saudavel mesmo em
momentosde crise.

Entretanto,o presente estudo apresentou algumas limitacées que devem ser
consideradas. A amostra foi restrita a uma determinada regido e os dados foram
obtidos a partir de autoavaliagcdo dos participantes. Sugere-se, portanto, que futuras
pesquisas sejam realizadas com amostras maiores e mais diversificadas, utilizando
também métodos de avaliacdo mais objetivos. Essas limitagBes, entretanto, ndo
invalidam os resultados encontrados e mostram a importancia de novos estudos
serem conduzidos para investigar o papel dos exercicios fisicos na saude mental em

diferentes populacde se contextos.
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QUESTIONARIO SOBRE EXERCICIOS FiSICOS E SAUDE MENTAL
DURANTE A PANDEMIA

Género:
( ) Feminino
( ) Masculino
( ) Outro

Idade:

( ) 18-24 anos
( ) 25-34 anos
( ) 35-44 anos
( )45-54anos

( )55 anos ou mais

Qual é o seunivel deescolaridade?
( )Ensino fundamental incompleto
( )Ensino fundamental completo

( ) Ensino médio incompleto

( ) Ensino médio completo

( ) Ensino superior incompleto

( ) Ensinosuperiorcompleto

( ) Pés-graduacao (especializacdo, mestrado, doutorado)

Qual é o seuestadocivil?
( ) Solteiro(a)

( ) Casado(a)

( ) Divorciado(a)

( ) Viavo(a)

( ) Outro

Qual é a sua ativida de profissional atual?
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( ) Estudante

( ) Empregado(a)

( ) Desempregado(a)
( ) Aposentado(a)

() Autdnomo(a)

() Outro

Vocé realiza atividades fisicas regularmente?
() Sim
( ) Néo

Sesim,quantasvezesporsemanavocépraticaatividadesfisicas
( ) 1-2 vezes por semana
( ) 3-4 vezes por semana

( ) 5oumais vezes por semana
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